
Stage ligue triathlon du 19 au 26 avril 2014 à Figanières

Dim
19 avril

Lundi
20 avril

Mardi
21 avril

Merc 
22 avril

Jeudi
23 avril

Vendredi
24 avril

Matin

C à p

50' footing
+

15' gammes

Vélo

32km, 1h15
dont 2XCLM

de 6,2km

+ 
enchainemt

càp de 40'

Natation

1h15'

Duathlon 
multi-ench

15' échauf
+ tech trans
+ duathlon

(1,5 + 6,5 + 1,5 + 
6,5 + 1,5)

+ 15' retour

Vélo

108km, 4h37
Gorges Verdon

2000m d+

Natation

1h15'

Après
-

midi

Vélo

53 km, 2h25'
dont 12km
de travail 
technique

Aurore, Emeline, 
Stéphane

+ 

10' 
enchainemt

càp

Natation

1h25'

Vélo

57km, 2h28'
Tourtour

Aurore + Laurence

+
enchainemt

càp 16'30

Repos

Ste Maxime

C à p

34' footing
+

10' gammes
+ 

8' 30 "/ 30 "
VMA

+ 
retour

Vélo

70km, 2h50'
Fayence

Col Bel Homme
Tous

+
10'

enchainemt
càp


